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The main purpose of this research was to examine the effects of combination
circuit-plyometric training method and body weight on agility. The method used in this
research was a field experiment using the 2x 2 (body weight x paining method) factorial
designs. Eighty male students of Sport and Health Department of Teacher Training and
Education Faculty, Sebelas Maret University taken by purposive stratified random
sampling, were classified into four cells. The treatment was conducted three times a week
during eight weeks. Body height and weight were measured with studio meter; agility
with LSU Agility Obstacle Course, and the scores were recorded with photogate meter.
Tests were administered prior to and after the eight week training program. The data were
analyzed with two-way factorial ANOVA and Newman-Keuls test. The result of ANOVA
and Newman-Keuls test from the combination circuit-plyometric skip jump had
significantly higher agility than combination circuit-plyometric squad jump training
method. There was better average of increase on normal minus body weight than normal
plus. There was significantly interaction into two-way between combination circuit-
plyometric training method and body weight. The group with normal minus body weight
that was trained by combination circuit-plyometric skip jump showed significantly better
result than other groups.
kelincahan, latihan sirkuit-pliometrik, berat badan, olahraga, metode kom-
binasi
PENDAHULUAN
Masalah peningkatan kualitas ke-
lincahan khususnya, merupakan masalah
yang kompleks. Kerumitannya nampak je-
las jika karakteristik kelincahan dicermati
dari segi: (1) komponen pembentuk dan
faktor  yang  mempengaruhinya;  (2)  jenis
dan fungsinya dalam kegiatan olahraga;
serta (3) pengukuran dan metode pening-
katannya. Keterkaitan di antara komponen-
komponen kelincahan oleh Bompa (1993)
diilustrasikan pada Gambar 1.
Meningkatkan kualitas kelincahan
perlu didekati melalui beberapa pendekat-
an. Pendekatan-pendekatan dalam belajar
motorik yang selama ini dikenal adalah
melalui metode latihan keseluruhan dan
metode latihan bagian. Penelitian menge-
nai metode latihan terhadap peningkatan
kelincahan, umumnya belum atau kurang
mempertimbangkan komponen atau faktor
yang menentukannya (Hilsendager, Strow
& Ackerman, 1968), dan hanya dikem-
bangkan melalui pendekatan keseluruhan
atau melalui pendekatan bagian (Chella-
durai, 1976). Jarang ditemukan penelitian
eksperimen tentang peningkatan kelincah-
an yang menggunakan konsep pendekatan
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kombinasi keseluruhan-bagian dan sekali-
gus mempertimbangkan faktor atributifnya.
Penelitian peningkatan kelincahan dengan
pendekatan kombinasi latihan keseluruhan-
bagian yang sekaligus melibatkan faktor-
faktor penentunya, menarik dan perlu dila-
kukan, mengingat keberadaan kelincahan
sebagai kemampuan biomotorik kompleks
sangat esensial untuk kegiatan olahraga, ter-
utama pada olahraga permainan.
Dalam penelitian ini dikaji satu fak-
tor penentu kelincahan dan dua bentuk la-
tihan kelincahan, yakni faktor berat badan
sebagai variabel atributif dan dua bentuk
latihan kombinasi keseluruhan-bagian se-
bagai variabel manipulatif, serta menggu-
nakan tes kelincahan yang memuat semua
komponen penyusunnya, seperti yang disa-
rankan oleh Hilsendager, Strow & Acker-
man. Dalam penelitian ini tidak sekedar me-
nentukan dan mengetahui mana diantara
metode kombinasi latihan sirkuit-pliome-
trik lompat skip dan sirkuit-pliometrik lon-
cat jongkok yang lebih baik, namun juga
menguji jalinan interaksi, serta interdepen-
densi kedua bentuk latihan tersebut dengan
taraf berat badan. Hal ini dapat menjadi so-
lusi dalam hal peningkatan kemampuan
biomotorik kompleks, terutama kelincahan.
Penelitian ini merupakan suatu pe-
nelitian terapan yang dilaksanakan dengan
tujuan untuk mengadakan pengembangan
kualitas kondisi fisik pada umumnya dan
meningkatkan kualitas kelincahan khusus-
nya. Tujuan utama penelitian ini adalah un-
tuk menentukan dan membandingkan pe-
ngaruh metode kombinasi latihan sirkuit-
pliometrik dan berat badan terhadap kelin-
cahan. Secara operasional tujuan penelitian
adalah untuk menjawab pertanyaan peneli-
tian sebagai berikut: (1) Benarkah dalam
upaya meningkatkan kelincahan atlet, pe-
ngaruh metode kombinasi latihan sirkuit-
pliometrik lompat skip lebih unggul dari
pada metode kombinasi latihan sirkuit-
pliometrik loncat jongkok?; (2) Apakah ke-
lincahan atlet dengan berat badan normal
minus lebih tinggi dari pada atlet dengan be-
rat badan normal plus?; (3) Adakah inter-
aksi antara faktor utama penelitian terhadap
peningkatan kelincahan atlet dalam bentuk
interaksi dua faktor?; dan (4) Benarkah ke-
lompok atlet yang memiliki berat badan
normal minus yang dilatih dengan metode
kombinasi latihan sirkuit-pliometrik lompat
skip peningkatan kelincahanya lebih unggul
daripada kelompok atlet lainnya?.
Masalah-masalah yang dapat dite-
mukan jawabannya dalam penelitian ini di-
harapkan dapat memberikan makna dan
kontribusi dalam kepelatihan olahraga,
khususnya dalam pengembangan kondisi fi-
strength endurance speed coordination flexibility














Gambar 1. Ilustrasi Keterkaitan di Antara Kemampuan Biomotorik
(Sumber: Bompa, 1993: 6)
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sik. Selain itu, kontribusi lain yang dapat di-
ambil antara lain :
1. Memberi wawasan yang lebih rinci ke-
pada pembina dan pelatih tentang karak-
teristik kelincahan dalam kaitannya de-
ngan pengembangan atau peningkatan
kualitas kondisi fisik pada umumnya.
2. Sebagai dasar pertimbangan dalam me-
milih atau menentukan metode latihan
fisik untuk meningkatkan kualitas kelin-
cahan pada khususnya.
Kelincahan didefinisikan sebagai
kemampuan untuk mengubah kecepatan
dan arah posisi tubuh atau bagian-bagi-
annya dengan cepat dan tepat, sementara
perpindahannya dengan cepat tanpa kehi-
langan keseimbangan. Dari batasan ini, ter-
dapat tiga hal yang menjadi kasakteristik
kelincahan, yaitu kecepatan dan ketepataa
perubahan arah lari, perubahan posisi tu-
buh, dan perubahan arah bagian-bagian tu-
buh. Kriteria kelincahan yang didasarkan
atas sejumlah kualitas-kualitas fisik (ke-
mampuan biomotorik) yang memungkin-
kan, yakni: (1) kesulitan koordinasi tugas
gerakan ; (2) ketepatan penampilan; dan (3)
waktu penampilan. Ketiga kriteria ini hing-
ga kini masih relevan dan sering diacu seba-
gai dasar dalam hal pengukuran dan latihan
peningkatan kelincahan.
Kelincahan dipandang sebagai satu
kasus yang khusus, disebabkan karena ke-
lincahan berkaitan erat dengan komponen
kesegaran jasmani, dipengaruhi oleh sistem
saraf serta tergantung pada faktor keturunan
dan lingkungan (Burke, 1980). Kelincahan
secara khusus tergantung pada kecepatan,
serta dipengaruhi oleh faktor-faktor
, usia, dan kelelahan (davis, Kimmet
&Auty, 1989; Jensen & Fisher, 1979).
Karakteristik kelincahan sangat
unik. Menurut Jensen & Fisher (1979) ke-
lincahan tersusun atas komponen-kompo-
nen koordinasi, kekuatan, kelentukan, wak-
tu reaksi dan . Koordinasi berkenaan
dengan gerakan-gerakan khusus, merupa-
kan komponen terpenting kelincahan. Jika
koordinasi seseorang jelek, maka ia tidak
akan memiliki kelincahan yang baik walau-




Kekuatan, seseorang yang kekuatanya ku-
rang memadai, maka ia akan lamban dalam
mengontrol gerakan tubuh yang efektif. Ke-
lentukan merupakan hal yang pokok dalam
keluasan, kelancaran, dan kelenturan ge-
rakan sehingga dapat diperoleh suatu ge-
rakan yang efektif. Waktu reaksi, sangat
diperlukan dalam situasi-situasi permainan
di mana atlet harus merespon dengan cepat
suatu rangsang dari luar dengan tindakan
yang terampil. Reaksi yang cepat ditunjuk-
kan dengan adanya gerakan-gerakan yang
cepat yang seringkali memungkinkan se-
orang atlet mengecoh lawan. sangat
mem-pengaruhi kelincahan, karena dengan
tidak adanya yang memadai, tubuh
tidak akan dapat memproyeksikan arah ge-
rakan secara tepat. Oleh karena itu dalam
meningkatkan kelincahan, perlu juga
dilatih.
GCPC (1974) membedakan kelin-
cahan dalam dua jenis. yakni kelincahan
umum ( ) dan kelincahan khu-
sus ( ). Dari segi kinesiologis,
kelincahan umum melibatkan gerakan selu-
ruh segmen tubuh dan kelincahan khusus
hanya melibatkan segmen mbuh tertentu.
Keberadaan kelincahan umum (dalam ber-
bagai aktivitas olahraga) dan kelincahan
khusus (dalam ragam teknik olahraga ter-
tentu) sangat rumit, karena secara khusus
ditentukan oleh kebutuhan gerak pada ma-
sing-masing kegiatan olahraga dan tidak
dapat saling ditransferkan, oleh karenanya
kelincahan harus ditingkatkan atau dikem-
bangkan menurut kebutuhan khusus kegi-
atan olahraga yang bersangkutan.
Pertanyaan yang sering diajukan
berkaitan dengan kepelatihan olahraga ada-
lah apakah kepelatihan itu ilmu atau seni?.
Tentu saja jawabnya adalah keduanya. Me-
minjam istilah Fuoss & Troppmann (1981)
ilmu adalah sesuatu yang harus dipelajari
(untuk diketahui) , dan seni adalah sesuatu
yang hafus dilatih (untuk dikerjakan). Hal
ini menurut Pate, McClenaghan & Rotella
(1984) mengandung makna bahwa kepela-
tihan menuntut kreativitas dan interpretasi
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Kepelatihan olahraga merupakan
masalah-masalah yang berkaitan dengan
latihan fisik dan teknik. Latihan umumnya
didefinisikan sebagai suatu proses berulang
yang sistematis, progresif, memiliki tujuan
akhir untuk meningkatkan prestasi olahraga
(Bompa, 1993). Dalam aplikasinya perlu di-
sadari bahwa untuk membuat macam-
macam perubahan kondisi fisik diperlukan
pengetahuan tentang teori dan metodologi
latihan, serta ilmu-ilmu penunjangnya.
Berkenaan dengan metode latihan
pengembangan kemampuan biomotorik
umumnya, Bompa (1990) telah meletakkan
dasar-dasar kepelatihan fisik yang sangat
berarti. Secara khusus, Bompa juga telah
mendeskripsikan dengan rinci mengenai
bagaimana cara meningkatkan kemampuan
biomotorik kompleks, misalnya: dan
koordinasi. Namun tidak demikian halnya
dalam kemampuan biomotorik mobilitas
dan kelincahan. Hal ini bisa dipahami,
karena keberadaan kemampuan biomotorik
kelincahan, apalagi mobilitas yang memang
benar-benar kompleks adanya. Sehubungan
dengan metode latihan kesegaran fisik
umum dan khusus, dapat dirangkum
beberapa metode latihan fisik seperti pada
Gambar 2 berikut. Pelatih harus memilih
metode latihan yang terbaik sesuai dengan





















Gambar 2. Metode Latihan Kesegaran Fisik
(Dimodifikasi dari Davis, dkk., 1989: 165)
Untuk meningkatkan kualitas kelin-
cahan perlu didekati melalui beberapa pen-
dekatan. Analog dengan pendekatan di atas,
jika pengertiannya diperluas dan diterapkan
untuk kepentingan peningkatan kualitas
kelincahan, maka pendekatan latihan kese-
luruhan dapat diartikan sebagai metode
yang memakai ragam bentuk latihan yang
menyerupai situasi sesunguhnya dan dilatih
secara simultan, sedangkan pendekatan la-
tihan bagian dapat diartikan sebagai metode
yang memakai bentuk latihan khusus yang
dipilih untuk memperbaiki komponen-
komponennya dan dilatih secara terpisah.
Alternatif lain yang mungkin adalah meng-
kombinasikan kedua pendekatan yang ada
Pendekata-pendekatan dalam
belajar motorik (terutama menyangkut me-
tode latihan) yang selama ini dikenal adalah
metode latihan keseluruhan (
) dan metode latihan bagian
( ) (Schmidt, 1991).
Metode latihan keseluruhan digunakan
pengajar untuk meningkatkan keterampilan
secara simultan dengan memakai bentuk-
bentuk latihan yang menyerupai keteram-
pilan sesungguhnya sedangkan metode la-
tihan bagian digunakan pengajar untuk me-
ningkatkan komponen-komponen keteram-
pilan secara terpisah dengan memakai ben-
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sehingga menjadi metode kombinasi latihan
( ).
Dari Gambar 2 di atas dapat dilihat
bahwa latihan sirkuit merupakan suatu me-
tode yang memiliki kegunaan paling umum
untuk meningkatkan kesegaran biomotorik,
termasuk keterampilan, , dan kelin-
cahan, sedangkan, latihan pliometrik meru-
pakan suatu metode khusus untuk mening-
katkan . Sehubungan dengan pende-
katan dalam peningkatan kelincahan maka
metode kombinasi latihan sirkuit dan plio-
metrik diajukan sebagai alternatif metode
latihan khusus yang memadukan konsep
pendekatan keseluruhan-bagian.
Latihan sirkuit kini semakin populer
karena adanya tambahan informasi yang
lebih lengkap dari beberapa penulis (Jonath,
1961; Scholich, 1992). Kini, latihan sirkuit
aplikasinya sangat luas dan bekembang
menjadi metode yang sangat kompleks
(Bompa, 1990). Penggunaan latihan sirkuit
untuk meningkatkan kualitas kesegaran
umum dan khusus memiliki beberapa keun-
tungan, yaitu: (1) dapat dirancang untuk
berbagai kebutuhan; (2) memungkinkan se-
jumlah peserta untuk berlatih bersama,
sehingga menghemat waktu; (3) mampu
mentoleransi perbedaan individu; (4) meli-
batkan tiga variabel latihan; intensitas, du-
rasi, dan repetisi; dan (5) dapat digunakan
untuk meggetes diri sendiri (Annarino,
1976).
Davis, dkk. (1989) mengklasifikasi-
kan latihan sirkuif ke dalam dua bentuk
utama, yakni: (l) , dan (2)
. Pendapat lain dike-
mukakan oleh Jess Jarver (dalam Pyke,
1991) mengklasifikasikannya ke dalam em-
pat ragam bentuk latihan, yakni: (1)
; (2) ; (3)
; dan (4) .
Untuk meningkatkan beban latihan sirkuit
kelincahan dapat dicapai dengan: (1) mem-
perpendek target waktu: (2) meningkatkan
kesulitan latihan, dan (3) menambah jumlah
ulangan. Telah disinggung di atas bahwa sa-
lah satu keuntungan latihan sirkuit adalah
dapat dirancang untuk berbagai kebutuhan.
Bentuk latihan sirkuit mana yang dipilih






load circuits interval circuits skill
circuits total repetition circuits
pelatih, tergantung pada tujuan yang hendak
dicapainya. Berdasarkan tujuan dan kom-
ponen-komponen yang terkait di dalam ke-
lincahan, maka gerakan-gerakan yang dipi-




Latihan pliometrik merupakan salah
satu metode yang sangat baik untuk me-
ningkatkan eksplosif . “
”, “ ” atau
“ ” adalah se-
butan lain sebelum populer menjadi “
”. Latihan pliometrik kini semakin
populer berkat adanya beberapa hasil pe-
nelitian ilmiah tentang pliometrik (Verkos-
hansky, 1969; Komi & Burskirk, 1972;
Blattner & Noble, 1979; Bosco & Komi,
1981) serta adanya artikel dan buku-buku
ilmiah tentang pliometrik (Boosey, 1980:
Radcliffe & Farentinos, 1985 ; Chu, 1992;
Bompa. 1994). Secara umum latihan plio-
metrik memiliki aplikasi yang sangat luas
dalam kegiatan olahraga, dan secara khusus
latihan pliometrik sangat bermanfaat untuk
meningkatkan , baik yang siklik
maupun asiklik.
Ide dasar latihan pliometrik adalah
untuk merangsang berbagai perubahan pada
sistem saraf otot dan untuk meningkatkan
kemampuan kelompok otot agar dapat me-
respons dengan cepat dan kuat dalam pan-
jang otot. Perbaikan kontrol motorik dan pe-
ningkatan eksplosif nampaknya ber-
kaitan dengan pliometrik, yang memiliki
kaitan langsung dengan perubahan susunan
saraf otot dan jalur sensor motorik yang
kompleks. Riset fisiologis yang mendukung
pliometrik telah dibicarakan dan ditulis oleh
banyak penulis. Konsensus opini mengenai
pliometrik disebutkan ada dan hal yang
penting, yakni: (1) seri komponen elastik
otot, yang meliputi karakteristik tendon dan
dari aktin dan miosin yang
membentuk serabut otot. dan (2) sensor da-
lam yang memainkan peran-
an penting dalam mendeteksi perubahan
panjang dan kecepatan regangan otot.
zig-zag run squat thrust down the line drill
jingle jangle leteral dot wave drill
scuttle run
power Reactive
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Berdasarkan pada fungsi anatomi
dan hubungannya dengan gerakan olahraga
Radcliffe & Farentinos (1985) mengklasifi-
kasikan latihan pliometrik menjadi tiga ke-
lompok latihan, yakni: (1) latihan untuk
panggul dan tungkai; (2) latihan untuk ba-
tang tubuh/togok; (3) latihan untuk tubuh
bagian atas. Pendapat lain dikemukakan
oleh Bompa (1994) yang mengklasifikasi-
kan latihan pliometrik berdasarkan elemen
kesesuain dengan gerakan menjadi lima
kelompok latihan, yakni: (1)
, (2) , (3)
, ; (4)
, dan (5)
. Klasifikasi latihan mana dan
bentuk latihan apa yang harus dipilih oleh
pelatih, tentunya harus disesuaikan dengan
tujuan yang hendak dicapainya.
Gerakan pliometrik yang dipilih
untuk kepentingan penelitian ini adalah
dan . merupakan
latihan pliometrik yang dilakukan secara
cepat dan eksplosif untuk meningkatkan
tungkai bawah dengan gerakan me-
lompat-lompat (dengan satu kaki tumpu)
dan merupakan latihan pliome-
trik yang dilakukan secara cepat dan eks-
plosif untuk meningkatkan tungkai
bawah dengan gerakan meloncat-loncat
(dengan dua kaki tumpu). Kedua latihan
pliometrik dan ini
berguna untuk mengembangkan otot
pada , , ,
, .
Berdasarkan pengukuran tinggi ba-
dan (TB) dan berat badan (BB), seseorang
dapat digolongkan ke dalam klasifikasi ide-
al, normal , kelebihan berat ( ),
kurang berat ( ), atau terlalu ge-
muk ( ). Penggolongan tersebut ber-
pedoman pada yaitu BB ideal =
(TB -100) + 10% (TB - 100). Orang dengan
berat badan 10% di atas berat idealnya ter-
masuk dalam klasifikasi normal plus dan se-
baliknya normal minus. Golongan yang ter-
masuk dalam klasifikasi adalah
orang yang mempunyai berat badan 25% di
atas ideal, dan sebaliknya, .
Obesitas bagi laki-laki bila berat badannya
single leg take-
off exercises double leg take off
drop/reactive jumps “shock” training
Upper-body exercices relays and
simple games
skip














lebih dari 25% di atas ideal, dan bagi pe-
rempuan 30 % di atas ideal (PIO, 1981). Ba-
tas klasifikasi obesitas yang sedikit berbeda
dikemukakan olehAnspaugh, Hamrick, dan
Rosato (1994), yaitu antara 20% -25% di
atas berat ideal bagi laki-laki dan 30% bagi
wanita.
Kelebihan berat badan ( )
mengurangi kecepatan kontraksi otot, de-
ngan demikian akan mengurangi kecepatan
gerak dan secara langsung akan mengurangi
kelincahan. Ini terjadi pada seluruh tubuh
maupun bagian-bagiannya. Selain dipenga-
ruhi , kelincahan juga dipenga-
ruhi oleh faktor-faktor: (1) tipe tubuh (
), (2) usia, (3) jenis kelamin, dan
(5) kelelahan (Jensen & Fishher, 1979).
Berkenaan dengan kelincahan, jika atlet
kelebihan berat badan dianjurkan berlatih
dengan program-program latihan khusus
untuk menurunkan berat badan (Sharkey,
1984).
Tipe tubuh umumnya diklasifikasi-
kan berdasarkan tiga konsep utama atau di-
mensi-dimensi tipe tubuh, yakni:
, , dan . Tiga komponen
tersebut diistilahkan berturut-turut sebagai:
(1) , (2) , dan (3)
. Tipe tubuh merupakan kapa-
sitas fisik umum dan hanya sebagai satu in-
dikasi kecocokan seorang atlet dengan pres-
tasi yang tinggi. berat badan dan tipe mema-
inkan peranan penting dalam pemilihan ca-
bang olahraga tertentu. Pada banyak cabang
olahraga yang memerlukan kelincahan, per-
mainan misalnya, tipe tubuh yang paling se-
suai adalah tipe . Tipe tubuh
ini jika dianalogkan dengan berat badan.
identik dengan klasifikasi normal minus.
Jensen & Fisher (1979) menyatakan bahwa
orang yang memiliki bentuk tubuh tinggi
ramping ( ) cenderung kurang lin-
cah seperti halnya orang yang bentuk tu-
buhnya bundar ( ). Sebaliknya,
orang yang bertubuh sedang namun memi-
liki perototan yang baik ( ) cen-
derung memiliki kelincahan yang lebih
baik. Secara khusus oleh Craig yang sepen-
dapat dengan Bloomfield (dalam Pyke,
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bertipe cenderung lebih
lincah dibanding yang bertipe
.
Telah diketahui bahwa latihan fisik
yang terprogram, terukur dan teratur akan
memberikan penyesuaian terhadap kerja fi-
sik yang meningkat, baik dari segi fisiologis
maupun psikologis. Selama melakukan pro-
gram latihan sirkuit-pliometrik lompat skip
dan latihan sirkuit pliometrik loncat jong-
kok, sampel melibatkan dirinya dalam la-
tihan secara fisik maupun psikis. Akibat la-
tihan yang dijalankan selain menimbulkan
perubahan-perubahan dalam tubuh yang
bersifat fisiologis, juga menimbulkan aku-
mulasi nilai dari manfaat latihan sehingga
akan meningkatkan “dayakarsa” untuk
mengikuti latihan. Perubahan fisiologis
yang terjadi akibat latihan ditandai dengan
meningkatnya fungsi organ tubuh dan otot,
yang pada gilirannya akan memberikan efi-
siensi gerak bagi pelakunya.
Oleh Davis, dkk. (1989) disebutkan
bahwa perubahan terjadi pada tingkat ja-
ringan otot akibat latihan yang bersifat an-
aerobik meliputi: (1) peningkatan sistem
ATP-PC seiring dengan meningkatnya ca-
dangan ATP-PC, (2) peningkatan cadangaa
glukosa dan enzim-enzim glikolitik, (3) me-
ningkatnya kecepatan kontraksi otot, (4) hi-
pertropi pada serabut-serabut otot cepat, (5)
meningkatnya densitas kapiler per serabut
otot, (6) meningkatnya kekuatan tendon dan
ligamen, (7) meningkatkan kemampuan re-
kruitmen motor unit, dan (8) meningkatnya
berat tubuh tanpa lemak. Perubaban fisiolo-
gis yang lain adalah perubahan-perubahan
yang terjadi pada struktur sataf motorik.
Oleh Fox (1934) dinyatakan bahwa keba-
nyakan riset fisiologis dari latihan terfokus-
kan pada perubahan-perubahan dalam otot
skelet, namun demikian beberapa riset yang
memusatkan perhatiannya pada
dan tidak kalah
pentingnya, bahkan mungkin lebih penting,
karena ditemukan bahwa kedua struktur
saraf ini menunjukkan perubahan sebagai
akibat hasil latihan. Perubahan-perubahan







dari transmisi dan perubahan kecepatan re-
flek, bahan kimia, respan biokimia dan yang
terakhir dalam motoneuron itu sendiri.
Latihan sirkuit-pliometrik lompat
skip dan latihan sirkuit-pliometrik loncat
jongkok menyebabkan perubahan dalam
sistem saraf yang membuat seseorang lebih
baik dalam kontrol koordinasi aktivasi ke-
lompok ototnya, dengan demikian kelin-
cahan dan powernya menjadi lebih tinggi.
Kemungkinan terjadinya peningkatan. ke-
lincahan dan berkaitan dengan
“adaptasi saraf” (Sale, 1992). Perbaikan
kontrol motorik dan peningkatan eksplosif
nampaknya berkaitan dengan plio-
metrik, yang mailiki kaitan langsung de-
ngan perubahan susunan saraf otot dan jalur
sensor motorik yang kompleks (Radcliffe &
Farentinos, 1985).
Menurut Sale (1986) mekanisme
“adaptasi saraf” yang terjadi akibat latihan
menyebabkan meningkatnya gaya
kontraksi otot yang disadari (MVC) secara
langsung. Peningkatan tersebut terjadi kare-
na meningkatnya aktivasi otot-otot pengge-
rak utama, otot-otot sinergis berkontraksi
lebih tepat, dan meningkatnya inhibisi otot-
otot antagonis. Peningkatan aktivasi refleks
otot-otot penggerak utama merupakan pe-
ningkatan eksitasi jaringan motoneuron,
yang pada gilirannya dapat menghasilkan
peningkatan masukan eksitatori, mengu-
rangi masukan inhibitori atau kedua-dua-
nya. Implikasinya pada atlet yang tidak ter-
latih tidak dapat mengaktifkan otot-ototnya
secara maksimal dalam kondisi normal. Se-
cara fungsional simpanan energinya tidak
dapat segera digunakan, meskipun diduga
sebagai usaha maksimal yang disadari.
Dalam mengikuti latihan sirkuit pli-
ometrik lompat skip dan latihan sirkuit pli-
ometrik lompat jongkok. atlet juga mem-
peroleh pengalaman-pengalaman gerakan
yang berkaitan dengan latihan kelincahan.
yang pada gilirannya pengalaman yang di-
peroleh tersebut akan menentukan kualitas
kelincahan. Kesamaan bentuk latihan sir-
kuit pada kedua metode kombinasi latihan
di atas adalah adanya proses gerakan latihan
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hingga akan memberikan kemungkinan efi-
siensi gerak bagi pelakunya, terutama da-
lam hal pola gerakan.
Dalam menyoroti perbedaan kedua
metode kombinasi latihan sirkuit-pliome-
trik tersebut, terutama diarahkan pada ka-
rakteristik bentuk latihan dan pengaruhnya.
Setelah dicermati ternyata karakteristik
bentuk latihan sirkuit-pliometrik lompat
skip dan latihan sirkuit pliometrik loncat
jongkok ternyata berbeda. Perbedaan terse-
but terletak pada karakteristik latihan plio-
metriknya, karena ragam bentuk latihan sir-
kuit pada kedua metode kombinasi latihan
adalah sama. Perbedaan yang ada nampak
jelas jika pengaruh kedua latihan pliometrik
lompat skip dan latihan pliometrik loncat
jongkok dibandingkan.
ternyata tidak hanya ditentu-
kan oleh kuantitas dan kualitas massa otot
yang terlibat, tetapi juga oleh massa otot
yang dapat diaktifkan melalui usaha yang
disadari (volunter). Kecenderungan gerak-
an pliometrik lompat skip (dengan satu kaki
tumpu) relatif lebih efisien daripada gerak-
an pliometrik loncat jongkok (dengan dua
kaki tumpu). Hal ini disebabkan karena kaki
tumpu pada gerakan pliometrik lompat skip
dalam kerjanya selalu bergantian, sehingga
tidak cepat menimbulkan kelelahan. se-
dangkan kaki tumpu pada gerakan pliome-
trik loncat jongkok selalu bersamaan. Ge-
rakan tolakan seperti yang lerjadi pada la-
tihan pliometrik loncat jongkok lebih me-
mungkinkan terjadinya kelelahan. Kelelah-
an mempunyai pengaruh menurunkan
komponen-komponen kelincahan, terutama
hilangnya koordinasi (Jensen & Fisher,
1979). Selain itu, kecenderungan sinkroni-
sasi geraknya lebih memungkinkan pada
gerakan pliometrik lompat skip daripada
gerakan pliometrik loncat jongkok, walau-
pun rekruitmen motor unitnya menunjuk-
kan hal yang sebaliknya. Demikian pula jika
ditinjau dari kesesuaian antara bentuk ge-
rakan latihan dengan bentuk tes kelincahan.
Koordinasi gerakan tubuh keseluruhan da-
pat dicapai bukan hanya dari kuatnya otot-
otot tungkai, melainkan dari mekanika tu-
buh yang benar. Adanya perbedaan karak-
Power
teristik gerakan latihan ini menimbulkan
otomatisasi gerak yang berbeda.
Hasil-hasil penelitian yang dila-
kukan oleh Vandervoort, Sale & Moroz
(1984); Coyle, dkk.; Secher, Rorsgaard, &
Secher (1978); serta Henry & Smith (1961)
berkesimpulan bahwa gaya otot yang diha-
silkan dari kontraksi otot tungkai secara
bilateral (dua kaki bersamaan) lebih kecil
dibanding jumlah gaya otot yang dihasilkan
dari kontraksi otot secara unilateral (satu
kaki bergantian). Menurut Vandervoort,
dkk. (1984) berkurangnya gaya otot dalam
kontraksi bilateral berkaitan dengan reduk-
si integrasi EMG. Agar tidak berkurang me-
reka menganjurkan untuk mengurangi akti-
vasi pada otot-otot penggerak utama.
Anjuran ini sejalan dengan kesimpulan
akhir Chema (1977) yang menyatakan bah-
wa sistem saraf pusat atlet secara individual
mengalami defisit berkenaan dengan lam-
batnya waktu respons.
Dari tinjauan pustaka seperti telah
dikemukakan di atas, maka dapat diturun-
kan beberapa hipotesis penelitian sebagai
berikut: (1) dalam upaya peningkatan kelin-
cahan atlet, pengaruh metode kombinasi
latihan sirkuit-pliometrik lompat skip lebih
unggul daripada metode kombinasi latihan
sirkuit-pliometrik loncat jongkok; (2) pe-
ningkatan kelincahan atlet dengan berat ba-
dan normal minus lebih tinggi daripada atlet
dengan berat badan plus; (3) ada interaksi
antara metode kombinasi latihan sirkuit-
pliometrik dan berat badan terhadap Pe-
ningkatan kelincahan atlet; dan (4) kelom-
pok atlet dengan berat badan normal minus
yang dilatih dengan metode kombinasi la-
tihan sirkuit-pliometrik lompat skip pening-
katan kelincahannya lebih unggul diban-
ding kelompok lainnya.
Penelitian ini dilaksanakan di Ju-
rusan POK FKIP UNS tahun akademik
2002/2003. Sampel diambil sebanyak 80
mahasiswa putra dari populasinya secara
purposive stratified random sampling, yang
dikelompokkan ke dalam empat sel. Metode
METODE PENELITIAN
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penelitian yang digunakan adalah eksperi-
men lapangan dengan rancangan faktorial
2x2. Dalam rancangan faktorial ini dili-
hatkan dua buah faktor sebagai variabel in-
dependen, yakni: metode latihan (A) dan
berat badan (B). Metode latihan dibedakan
dalam dua taraf, yaitu: (A ) metode kombi-
nasi latihan sirkuit-pliometrik lompat skip
dan (A ) metode kombinasi latihan sirkuit-
pliometrik loncat jongkok, serta berat badan
dibedakan dalam dua taraf, yaitu: (B ) berat
badan normal plus dan (B ) berat badan nor-
mal minus. Adapun variabel independen
atau respondennya adalah kelincahan. Pe-
laksanaan perlakuan ( ) dilakukan
3 kali seminggu selama 8 minggu. Data di-
kumpulkan dengan teknik tes dan peng-







dilakukan pada awal perlakuan. Kelincahan
diukur dengan
(Johnson & Nelson, 1986) yang waktunya
diambil dengan , pengukur-
annya dilakukan pada awal dan akhir perla-
kuan. Data dianalisis dengan teknik statistik
Anava Dua Faktor dan Uji Newman-Keuls
pascaAnava.
Sesuai dengan variabel dependen
yang diteliti, berikut ini disajikan deskripsi
data kelincahan sebelum dan sudah diberi
perlakuan menurut kelompok perlakuan
yang dibandingkan.
stadiometer




Tabel 1. Ringkasan Angka-angka Statistik Deskriptif Data Kelincahan Menurut





met. komb. lat. S-PLS met. komb. lat. S-PLJ















































S-PLS = Sirkuit-Pliometrik Lompat Skip
S-PLJ = Sirkuit-Pliometrik Loncat Jongkok
BB N + = Berat Badan Normal Plus
BB N - = Berat Badan Normal Minus
dengan berat badan normal plus mem-
punyai rata-rata peningkatan kelincahan
0,2780 detik lebih tinggi dari pada kelom-
pok perlakuan dengan berat badan normal
plus; dan (3) untuk memperoleh gambaran
menyeluruh dari nilai rata-rata kelincahan
dari faktor utama penelitian, maka perlu di-
buat perbandingannya. Perbandingan nilai
rata-rata kelincahan sebelum dan sesudah
perlakuan, serta nilai rata-rata peningkat-
annya disajikan seperti nampak dalam
Gambar 3 berikut.
Hal-hal yang menarik dari nilai-ni-
lai yang terdapat dalam Tabel 1 di atas ada-
lah: (1) bila kedua metode kombinasi latih-
an sirkuit-pliometrik dibandingkan, maka
kelompok perlakuan yang dilatih dengan
metode kombinasi latihan sirkuit- pliome-
trik lompat skip mempunyai rata-rata pe-
ningkatan kelincahan 0.3595 detik lebih
tinggi dari pada kelompok perlakuan yang
dilatih metode kombinasi sirkuit-pliometrik
loncat jongkok; (2) bila kedua berat badan
dibandingkan maka kelompok perlakuan




Gambar 3. Diagram Perbandingan Nilai Rata-rata Kelincahan pada Tes Awal, Tes Akhir,
dan Nilai Peningkatannya
rata peningkatan kelincahan antar kelom-
pok perlakuan seperti nampak pada Gambar
4 berikut.
Selain itu, agar nilai rata-rata dari
masing-masing kelompok perlakuan yang
diteliti tersebut mudah dipahami, maka se-





Gambar 4. Diagram Perbandingan Nilai Rata-rata Peningkatan Kelincahan Antar
Kelompok Perlakuan
a. Hipotesis Pertama
Untuk metode kombinasi latihan
sirkuit-pliometrik, hasil penelitian menun-
jukkan adanya perbedaan antara peningkat-
an kelincahan atlet yang dilatih dengan la-
tihan sirkuit-pliometrik lompat skip dan la-
tihan sirkuit-pliometrik loncat jongkok. Ini
berarti bahwa hipotesis nol (Ho) sehubung-
an dengan metode kombinasi latihan sirkuit
pliometrik ditolak pada taraf nyata < 0,01.
Analisis lanjutan juga menunjukkan bahwa
kelompok latihan sirkuit-pliometrik lompat
skip lebih unggul dibanding kelompok la-
tihan sirkuit-pliometrik loncat jongkok, de-
ngan rata-rata peningkatan masing-masing
0,9547 dan 0,5952 (lihat Tabel 1 dan 2).
2. Pengujian Epotesis
Pengujian hipotesis bersandar pada
hasil analisis data dan interpretasi Analisis
Varians. Uji Rentang Newman-Keuls di-
tempuh sebagai langkah uji rata-rata setelah
Anava. Bila Anava menghasilkan kesim-
pulan tentang ada tidaknya perbedaan pe-
ngaruh kelompok yang dibandingkan maka
uji rentang Newman-Keuls dimaksudkan
untuk mengetahui pengaruh kelompok ma-
na yang lebih baik. Berkenaan dengan hasil
analisis varians dan uji rentang Newman-
Keuls, ada beberapa hipotesis yang harus
diuji. Dari analisis data memberikan hasil
berturut-turut seperti yang tercantum dalam
Tabel 2 dan 3.




Untuk berat badan, hasil penelitian
menunjukkan adanya perbedaan peningkat-
an kelincahan yang sangat bermakna antara
atlet dengan berat badan normal minus dan
atlet dengan berat badan normal plus. Hasil
tersebut menolak hipotesis nol (Ho) sehu-
bungan dengan berat badan pada taraf nyata
< 0,01. Analisis lanjutan juga menunjukkan
bahwa secara nyata kelompok atlet dengan
berat badan normal minus peningkatan ke-
lincahamya lebih tinggi dibanding kelom-
pok atlet dengan berat badan normal plus.
Rata-rata peningkatan masing-masing ada-
lah 0,9140 dan 0,6360 (lihat Tabel 1 dan 2).
Untuk interaksi faktor utama peneli-
tian dalam bentuk interaksi dua faktor me-
nunjukkan adanya interaksi yang bermakna
antara metode kombinasi latihan sirkuit-
plometrik dan berat badan. Hasil tersebut
menolak hipotesis nol (Ho) sehubungan de-
ngan interaksi faktor utama penelitian da-
lam bentuk interaksi dua faktor pada taraf
nyata < 0.05 (Tabel 2).
Hasil pembandingan nilai rata-rata
peningkatan kelincahan dengan uji rentang
Newman-Keuls setelah Anava seperti terli-
hat pada Tabel 3 menunjukkan bahwa ke-
lompok atlet dengan berat badan normal
minus yang dilatih dengan. metode kombi-
nasi latihan sirkuit-pliometrik lompat skip
peningkatan kelincahannya lebih unggul
dibanding dengan kelompok lainnya. Ini
berarti bahwa hipotesis nol (Ho) berkenaan
dengan hipotesis yang ke empat ditolak pa-
da taraf nyata < 0,05.
Pembahasan hasil penelitian ini
memberikan penafsiran lebih lanjut menge-
nai hasil-hasil analisis data yang telah dike-
mukakan sebelumnya. Berdasarkan peng-
ujian hipotesis telah menghasilkan dua ke-
lompok kesimpulan analisis, yaitu: (1) ada
perbedaan pengaruhnya yang bermakna an-
tara faktor utama penelitian, dan (2) ada in-
teraksi yang bermakna antara faktor utama
dalam bentuk interaksi dua faktor. Kelom-
pok kesimpulan analisis tersebut dapat dija-
barkan secara lebih rinci sebagai berikut.
Berdasarkan pengujian hipotesis
pertama ternyata ada perbedaan pengaruh
yang nyata antara metode kombinasi latihan
sirkuit-pliometrik lompat skip dan metode
kombinasi latihan sirkuit-pliometrik loncat
jongkok terbadap peningkatau kelincahan
atlet. Pada kelompok atlet yang dilatih de-
ngan metode kombinasi latihan sirkuit-plio-
metrik lompat skip mempunyai peningkat-
an kelincahan yang lebh tinggi dibanding
kelompok yang dilatih dengan metode kom-
binasi latihan sirkuit-pliometrik loncat
jongkok Hasil ini sesuai dengan pendapat
Sale (1986) yang menyatakan bahwa kuali-
tas kelincahan dan tidak banya diten-
tukan oleh kuantitas dan kualitas massa otot
yang terlibat, tetapi juga oleh massa otot
yang dapat diaktifkan melalui usaha yang
disadari (volunter). Kemungkinannya bagi
atlet yang tidak terlatih tidak dapat meng-
aktifkan otot-ototnya secara maksimal da-
lam kondisi normal. Secara mekanik sim-
panan energinya tidak dapat segera digu-
nakan, meskipun diduga sebagai usaha
maksimal yang disadari. Pada gerakan
latihan pliometrik lompat skip (dengan satu
kaki tumpu) relatif lebih efisien dari pada
gerakan pliometrik loncat jongkok (dengan
dua kaki tumpu). Hal ini disebabkan karena
kaki tumpu pada gerakan pliometrik lompat
skip dalam kerjanya selalu bergantian se-
hingga tidak cepat menimbulkan kelelahan,
sedangkan kaki tumpu pada gerakan plio-
metrik loncat jongkok selalu bersamaan.
Gerakan tolakan yang terjadi pada latihan
pliometrik loncat jongkok lebih memung-
kinkan terjadinya kelelahan. Adanya kele-
lahan yang terjadi baik pada saraf motorik
yang mensyarafi serabut-serabut otot dalam
motor unit , meka-
nisme maupun sistem saraf pusat, menurun-
kan kelincahan. Kelelahan mempunyai pe-
ngaruh menurunkan komponen-komponen
kelincahan, terutama hilangnya koordinasi.
Selain itu, kecenderungan sinkronisasi ge-
raknya lebih memungkinkan pada gerakan
pliometrik lompat skip daripada gerakan
pliometrik loncat jongkok, walaupun re-
kruitmen motor unitnya menunjukkan hal
yang sebaliknya Koordinasi gerakan tubuh
power
neuromuscular junction
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keseluruhan dapat dicapai bukan hanya dari
kuatnya otot-otot kaki, tetapi juga dari me-
kanika tubuh yang benar. Adanya beberapa
perbedaan karakteristik latihan ini menim-
bulkan otomatisasi gerak yang berbeda.
Hasil penelitian ini juga sejalan de-
ngan hasil-hasil penelitian yang dilakukan
oleh Vandervoort, dkk. (1984), Coyle, dkk.
(1981) , Secher, dkk. (1978) serta Henry &
Smith (1961) yang berkesimpulan bahwa
gaya otot yang dihasilkan dari kontraksi
otot tungkai secara bilateral (dua kaki ber-
samaan) lebih kecil dibanding jumlah gaya
otot yang dihasilkan dari kontraksi otot se-
cara unilateral (satu kaki bergantian). Me-
nurut Vandervoort, dkk. (1984) berkurang-
nya gaya otot dalam kontraksi bilateral ber-
kaitan dengan reduksi integrasi EMG. Agar
tidak kurang mereka menganjurkan untuk
mengurangi aktivasi pada otot-otot pengge-
rak utamanya. Anjuran ini sejalan dengan
kesimpulan akhir Chema (1977) yang me-
nyatakan bahwa sistem saraf pusat atlet se-
cara individual mengalami defisit berkena-
an dengan lambatnya waktu respon.
Dari angka-angka yang dihasilkan
dalam analisis data menunjukkan bahwa
perbandingan rata-rata peningkatan kelin-
cahan yang dihasilkan oleh metode kombi-
nasi latihan sirkuit lompat skip lebih tinggi
0,3595 detik daripada metode kombinasi la-
tihan pliometrik loncat jongkok. Dengan
kenyataan bahwa nilai peningkatan kelin-
cahan tersebut adalah meyakinkan, maka
untuk menghasilkan kualitas kelincahan
yang lebih tinggi, bentuk kombinasi latihan
dan kebenaran mekanika tubuh sewaktu
melakukan gerakan latihan menjadi sangat
penting artinya. Bentuk kombinasi latihan
sirkuit pliometrik dan kebenaran mekanika
tubuh dapat meningkatkan efisiensi peng-
gunaan energi dalam menghasilkan gaya
untuk terjadinya gerakan.
Berdasarkan pengujian hipotesis
kedua ternyata ada perbedaan pengaruh
yang nyata antara berat badan normal minus
dan berat badan normal plus terhadap pe-
ningkatan kelincahan atlet. Pada kelompok
atlet dengan berat badan normal minus
mempunyai peningkatan kelincahan yang
lebih tinggi dibanding kelompok atlet de-
ngan berat badan normal plus. Hasil ini se-
suai dengan pendapat Jensen & Fisher
(1979) yang menyatakan bahwa kelebihan
berat badan mengurangi kecepatan kontrak-
si otot dengan demikian akan mengurangi
kecepatan gerak dan secara langsung akan
mengurangi kelincahan. Ini terjadi pada se-
luruh tubuh maupun bagian-bagiannya.
Lebih lanjut Jensen & Fisher menyatakan
bahwa kelincahan juga dipengaruhi oleh
faktor usia, jenis kelamin, kelelahan, dan
tipe tubuh ( ). Hasil penelitian ini
juga relevan dengan pendapat Willmore &
Costill (1988) bahwa meru-
pakan prosedur ilmiah yang digunakan un-
tuk mendeskripsikan bentuk tubuh atas da-
sar kuantitasnya. Kebanyakan sistem klasi-
fikasinya menggunakan demensi-dimensi
tipe tubuh, yakni: , ,
dan . Kedaan tubuh atlet dapat digo-
longkan dalam tiga tipe tubuh tersebut. Ber-
kaitan dengan kelincahan, atlet yang ter-
golong dalam cenderung kurang
lincah seperti halnya atlet yang tergolong
dalam . Sebaliknya pada atlet yang
tergolong dalam cenderung
memiliki kelincahan yang lebih baik. Lebih
khusus oleh Bllomfield, dkk. (1994) dinya-
takan bahwa tipe cende-
rung lebih lincah jika dibanding dengan tipe
.
Dari angka-angka yang dihasilkan
dalam analisis data menunjukkan bahwa
perbandingan rata-rata peningkatan kelin-
cahan atlet dengan berat badan normal mi-
nus lebih tinggi 0,2780 detik dibanding atlet
dengan berat badan normal plus. Dengan
fakta bahwa nilai peningkatan kelincahan
tersebut adalah meyakinkan, maka untuk
menghasilkan kualitas kelincahan yang le-
bih tinggi, keadaan berat badan perlu men-
dapat perhatian yang serius, karena berat
badan berpengaruh terhadap efisiensi ge-
rakan tubuh secara keseluruhan.
Dari Tabel2 ringkasan hasil keselu-
ruhan analisis varians dua faktor, nampak
bahwa faktor-faktor utama penelitian dalam
bentuk interaksi dua faktor menunjukkan










Ismaryati, Peningkatan Kelincahan Atlet Melalui ... 85
Akibat dari nyatanya interaksi antara AB,
maka diputuskan untuk memeriksa penga-
ruh sederhananya, karena ternyata kedua-
nya telah disimpulkan heterogen. Oleh ka-
rena itu, nilai rata-rata peningkatan kelin-
cahan yang tercakup dalam Tabel 1 tetap di-
perlukan untuk kepentingan pengujian ben-
tuk interaksi AB. Setelah dianalisis dan di-
pelajari lebih lanjut, maka terbentuklah ta-
bel baru yakni Tabel 4. Berkaitan dengan
pengujian bentuk interaksi, hasil analisis
dari Tabel 4 tersebut dibahas sebagai ber-
ikut.
Tabel 4. Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor A dan B
terhadap Kelincahan
Faktor
A = Metode Kombinasi Latihan Sirkuit-Pliometrik
Taraf A1 A2 Rerata A2 - A1




















Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Nilai Kelincahan
Adanya interaksi yang nyata antara
faktor A dan B menunjukkan bahwa faktor-
faktor tersebut tidak bebas; selisih antara
kedua pengaruh sederhana faktor A pada
kedua taraf B nyata, dan kebalikannya, seli-
sih antara kedua pengaruh sederhana faktor
B pada kedua taraf faktor A juga nyata. De-
ngan kata lain, selisih respons terhadap ke-
dua metode kombinasi latihan sirkuit-plio-
metrik berbdeda untuk berat badan normal
minus dan berat badan normal plus. Jadi pe-
ngaruh sederhananya tergantung pada taraf
faktor lainnya.
Sesuai dengan kesimpulan analisis
data dan pembahasannya, maka dapat di-
tarik kesimpulan sebagai berikut: (1) Ada
KESIMPULAN DAN SARAN
perbedaan pengaruh yang sangat meyakin-
kan antara metode kombinasi latihan sir-
kuit-pliometrik lompat skip dan metode
kombinasi latihan sirkuit pliometrik loncat
jongkok terhadap peningkatan kelincahan
atlet. Pengaruh yang ditimbulkan metode
kombinasi latihan sirkuti pliometrik lompat
skip Iebih unggul dibanding pengaruh yang
ditimbulkan oleh metode kombinasi latihan
sirkuit-pliometrik loncat jongkok, dengan
rata-rata peningkatannya adalah 0,9547 dan
0,5952 detik; (2) Ada perbedaan pengaruh
yang sangat meyakinkan antara berat badan
normal minus dan berat badan normal plus
terhadap peningkatan kelincahan atlet. Pe-
ningkatan kelincahan atlet dengan berat ba-
dan normal minus lebih tinggi dibanding
atlet dengan berat badan normal plus, de-
ngan rata-rata peningkatannya adalah
PAEDAGOGIA, Jilid 11, Nomor 1, Februari 2008, halaman 74 - 8986
0,9140 dan 0,6360 detik; (3) Ada interaksi
yang meyakinkan antara metode kombinasi
latihan sirkuit-pliometrik dan berat badan
dalam meningkatkan kelincahan atlet, dan
(4) Hasil perbadingm rata-rata peningkatan
kelincahan di antara kelompok perlakuan,
ternyata kelompok atlet yang memiliki be-
rat badan normal minus yang dilatih dengan
metode kombinasi latihan sirkuit pliometrik
lompat skip secara meyakinkan menunjuk-
kan hasil yang lebih unggul dibanding ke-
lompok atlet lainnya.
Berdasarkan kesimpulan di atas di-
kemukakan saran-saran berikut: (1) Meng-
ingat metodee kombinasi latihan sirkuit-
pliometrik lompat skip lebih unggul dalam
meningkatkan kelincahan, maka sebaiknya
dipilih oleh pembina maupun pelatih fisik
dalam upaya mengatasi masalah pening-
katan kelincahan atletnya. Sebagai alterna-
tif meode latihan khusus yang memadukan
konsep pendekatan keseluruhan bagian,
metode kombinasi latihan sirkuit-pliome-
trik lompat skip perlu diperkenalkan dan
diaplikasikan ke dalam praktik kepelatihan;
(2) Dalam mengaplikasikan metode kom-
binasi latihan sirkuit-pliometrik lompat skip
untuk meningkatkan kelincahan, pembina
maupun pelatih sebaiknya tidak menge-
sampingkan faktor keadaan berat badan dan
tingkat waktu reaksi atletnya. Upaya ini ber-
tujuan selain untuk memperoleh kualitas
kelincahan yang optimal juga untuk mem-
pertahankannya; (3) Mengingat kelincahan
berperan khusus terhadap mobilitas fisik,
maka sebaiknya pembina dan pelatih dalam
usaha meningkatkan kelincahan atletnya
harus memilih bentuk-bentuk latihan khu-
sus yang dirangkai dan bertujuan untuk me-
ningkatkan komponen-komponennya. La-
tihan tersebut hendaknya terklasifikasi da-
lam program latihan anaerobik dan harus
disesuaikan dengan karakteristik cabang
olahraga yang dibinanya serta dilakukan
dengan singkat, cepat, dan tidak melelah-
kan. Dalam kaitannya ini pembina dan pela-
tih disarankan memanfaatkan metode kom-
binasi konsep pendekatan keseluruhan-ba-
gian; (4) Berkenaan dengan masalah pe-
ningkatan kemampuan biomotorik kom-
pleks lainnya, misalnya koordinasi dan mo-
bilitas, maka pendekatan metode yang seru-
pa dapat diaplikasikan dengan memperhati-
kan karakteristiknya.
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